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Naslov mojega diplomskega dela se glasi Duhovna pot k umirjenosti.  V hitrem vsakdanu 
marsikdo danes izgublja svoj mir. Ne znamo se več ustaviti in poglobiti vase, kar pa 
negativno vpliva tako na fizično kot psihično zdravje.  
Nemir nam povzroča stres, ki predstavlja odziv na pretirano obremenitev iz okolja. Naš 
um in telo sta iz dneva v dan izpostavljena prenatrpanemu urniku, kroničnemu 
pomanjkanju spanca, finančnim stiskam, stresnemu delovnemu mestu, bolezni, 
partnerskim težavam in morda celo nasilju. Zaradi hitrega tempa življenja pozabljamo na 
zdrave prehranjevalne navade, telesno aktivnost in čas zase. Tak način življenja lahko 
sčasoma privede do kroničnega stresa. Na psihološki ravni se ta izraža skozi utrujenost, 
razdraženost, nespečnost, depresijo, jezo, strah, sovražnost in druge negativne čustvene 
reakcije. Na fizični ravni pa lahko privede do zmanjšanja učinkovitosti imunskega 
sistema in resnih zdravstvenih težav s kožo, želodcem, možgani, srcem, ožiljem in 
mišicami.  
Duhovno poglabljanje vase človeku omogoči, da se za trenutek ustavi in iz ptičje 
perspektive pogleda na svojo življenjsko situacijo in samega sebe. Ko se od sveta 
nekoliko odmakne, se lahko umiri in jasno vidi od kod je prišel, kje je in si ustvari vizijo, 
kam je namenjen. V stanju umirjenosti lahko razvije pravilen odnos do stvari in okoliščin, 
ki ga obdajajo in se bolj učinkovito sooča z njimi. 
Ljudje smo si med seboj različni in se zato različno soočamo s stresom, ki ga prinaša 
življenje. Duhovne poti si izbiramo glede na to iz kakšnega okolja prihajamo, kateri 
religiji pripadamo ali pa raziskujemo nove poti, ker nas že znane niso zadovoljile. 
Duhovnih poti k umirjenosti je na svetu veliko. Preveč, da bi jim človek lahko posvetil 
zadosti pozornosti v enem diplomskem delu. Zato sem se odločila, da se bolj podrobno 
posvetim eni. Budistično duhovno pot sem izbrala, ker me v zadnjem času najbolj 
navdihuje. Svoje življenje do sedaj sem preživela v katoliškem okolju, ki je pripomoglo, 
da sem zrasla v človeka, kakršen sem danes, vendar me ni popolnoma izpolnilo.  
Z budizmom, v zahodnemu svetu prilagojeni obliki, sem se prvič srečala v svojem 
najstništvu, ko sem z očetom začela izvajati jogo. Kljub občasni bolečini, so se jogijski 
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položaji v mojem spominu zapisali kot nekaj, kar me je v tistem trenutku umirilo. Prišel 
je čas burnih sprememb v mojem življenju. Rojstvo hčerk je postavilo jogo na stranski 
tir. Umirjenost sta premagala delo in utrujenost. Pot me je pripeljala na Teološko 
fakulteto, kjer sem poglobila svoje znanje o krščanski religiji in duhovnosti. Vendar me 
tudi poglobljeno razumevanje podlage, iz katere je izhajala moja vzgoja, ni popolnoma 
izpolnilo, zato sem se odločila poiskati drugo pot. Z jogo in meditacijo se sedaj že skoraj 
leto dni poskušam ukvarjati vsak dan. Prinašata mi mir, ki sem ga iskala. Vendar vadba 
ostaja nekako v zraku in brez podlage, saj o sistemu vrednot, ki stoji za njima, vem bolj 
malo. Zato sem se v diplomskem delu odločila poglobiti v Budove štiri plemenite resnice 
in plemenito osmeročleno pot, da razširim svoja obzorja in potrdim svoje prepričanje, da 
je budistična pot tista, ki bo mene osebno pripeljala k umirjenosti. 
V začetku bom predstavila pojem budizem in tri dragulje, ki predstavljajo osnovo, na 
katero se opira budistično verovanje. Trije dragulji budizma so Buddha, dhamma in 
sangha. Buddha je razsvetljeni princ Siddhattha Gotama, dhamma je njegov nauk, sangha 
pa je budistična skupnost, ki se je v zgodovini razdelila na različne smeri.  
Nato se bom podrobneje poglobila v štiri plemenite resnice. Raziskovanje teh bo 
omogočilo vpogled v budistično dojemanje trpljenja, njegov izvor in nakazalo pot, ki vodi 
iz trpljenja. Potem bom podrobno raziskala in opisala plemenito osmeročleno pot. Po 
korakih bom opisala pot, ki po učenju Bude vodi človeka na poti do umirjenosti. Pri tem 
si bom pomagala s knjigo Pot pozornosti, ki jo je napisal filozof Primož Pečenko, ter 
razlago Plemenite osmeročlene poti izpod peresa Bhikkhu Bodhija, slovenskega 
budističnega meniha iz Društva theravadskih budistov v Sloveniji. Omenjena avtorja sem 
izbrala, ker najbolj nazorno prikazujeta pot do umirjenosti. V teorijo vključujeta praktičen 
način, s katerim si lahko pomaga tudi običajni posameznik. Oblike meditacije, ki jih 
opisujeta, lahko človek vključi v svoj vsakdan in si z njimi izboljša kvaliteto življenja.  
V diplomskem delu se bom poglabljala v vprašanja o trpljenju in sreči. Iskala bom poti, 
ki vodijo iz navezanosti, želja in hrepenenja, kar po budističnem prepričanju vodi v 
trpljenje. Vsaka duhovnost po svoje razlaga in se sooča z bolečino, žalostjo in drugimi 
negativnimi vidiki bivanja. Osebno mi je najbližje budistična pot, ki ne temelji na 
verovanju v božanstvo, ampak spodbuja razvoj lastne intuicije. Preko osmih korakov vodi 
človeka v stanje zbranosti, ki omogoča modri uvid v pravo resnico bivanja. Ko je 
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sposoben živeti ali vsaj na trenutke gledati svet v takem stanju, pa je njegov duh umirjen 
in srečen.   
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1. BUDIZEM  
 
 
1.1  Pojem budizem 
 
Budizem je verstvo, ki se je začelo razvijati na ozemlju severovzhodne Indije približno 
500 let pred Kristusom. Njegov utemeljitelj je Siddhattha Gotama, ki ga verniki nazivajo 
s spoštljivim naslovom Buddha, kar pomeni »razsvetljeni«. Iz Indije se je najprej razširil 
na iransko govoreča področja današnjega Afganistana, v Osrednjo Azijo in na Šrilanko, 
od koder se je potem širil naprej, danes pa mnogo budistov najdemo tudi na Zahodu. 
Število pripadnikov naj bi se gibalo med 350 in 500 milijoni. Budizem spada med eno 
najhitreje rastočih religij oziroma duhovnih poti (Voglar 2009). 
 
 
1.2 Trije dragulji budizma 
 
Človek postane budist, ko se odloči iskati zatočišče pri treh draguljih. Trije dragulji 
budizma so Buddha, dhamma (Buddhov nauk) in sangha (skupnost istomislečih 
slednikov). Iskanje zatočišča pri treh draguljih predstavlja temelj etično discipliniranega 
življenja. Pojem »zatočišče« nima le obrednega pomena. Formalni obred je prisoten, 
vendar poudarek ne stoji na njem. Pomembno je, da človek razvije trdno prepričanje v 
vrednost Buddhe, dhamme in sanghe in jih vzame za najvišji cilj svojega življenja. 
Nekateri razlagajo življenje kot bolezen, Buddho kot zdravnika, ki človeka ozdravlja te 
bolezni, dhamma predstavlja zdravilo, sangha pa je zdravniku v pomoč kot medicinske 
sestre. Poleg tega mora človek začeti razvijati bodhičito kar pomeni sočutje, nesebičnost 




1.2.1 Buddha – Siddhattha Gotama 
 
Princ Siddhattha Gotama se je rodil okoli leta 560 pr. Kr. v kraju Lumbini na jugu 
današnjega Nepala. Bil je sin kralja Suddhodana in matere Maye, ki sta pripadala 
hindujskemu plemenu Sakya. O njegovem življenju nimamo veliko zgodovinskih 
podatkov, vendar so mitološke zgodbe za budizem pomembne ravno toliko kot 
zgodovinska dejstva.  Legende pravijo, da naj bi brahmanski vedeži ob njegovem rojstvu 
napovedali, da bo otrok veliki vojskovodja ali pa odličen duhovni voditelj. Ker je kralj 
želel, da bi se uresničilo prvo, je princu v otroštvu nudil razkošno vladarsko življenje. 
Želel ga je zaščiti pred trpljenjem sveta, zato mladi Siddhattha ni smel prestopiti praga 
palače. Nekoč pa je princ iz radovednosti odšel na polje in se tam sprehajal. Doživel je 
srečanje, ki ga je globoko presunilo. Na poti je videl starca, bolnika, mrliča in asketa v 
oranžnih oblačilih. Srečanje s trpečimi ljudmi je bilo zanj nekaj povsem novega. Začel se 
je zavedati, da se nihče ne more izogniti starosti, bolezni in smrti. Vsi posvetni užitki so 
minljivi, saj nič ne obstaja večno in slej ko prej zbledi in mine (Pečenko 1990,30).  
Pri devetindvajsetih letih je zapustil svojo ženo in novorojenega sina ter se podal na 
iskanje razsvetljenja. Pobril si je glavo, se odel v beraška oblačila in odšel v gozdove. 
Najprej je poiskal brahmanske učitelje, ki so ga podučili o religiji in filozofiji tistega časa 
ter mu pokazali, kako se meditira. Vendar ga to učenje ni izpolnilo, zato je skupaj s petimi 
učenci zapustil skupino, da bi našel drugo pot. Podali so se v novo skrajnost – asketizem. 
Trpljenje so želeli preseči skozi prenašanje bolečine, zadrževanje sape in strogi post, ki 
je vodil v stradanje. Vendar tudi to Siddhatthe ni zadovoljilo. Zavedel se je namreč, da je 
zašel iz pretiranega udobja v pretirano mučenje, kar je bil le drugi ekstrem. Ko je od neke 
deklice sprejel posodo riževega mleka, so ga vsi sledilci, ki so ga prej zaradi askeze 
spoštovali, zapustili. 
Nekega dne je prišel do kraja, ki se danes imenuje Bodhgaya, in se usedel pod drevo 
bodhi, tj. drevo prebujenja, z namenom, da bi meditiral. Med meditacijo ga je skušal 
demon Mara, ki v budizmu pooseblja skušnjavo, pohlep, sovraštvo in smrt. Na poti do 
razsvetljenja ga je želel ustaviti s tem, da je pred njega postavil svoje lepe hčerke, ki so 
ga zapeljevale. Ker to Siddhatthe ni ganilo, je nad njega poslal vojsko demonov. Tudi to 
se mladega princa ni dotaknilo. Mara je zahteval, da sedež razsvetljenja ostane njemu in 
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njegovi demoni so se mu postavili za priče. V odgovor na vprašanje, kdo je Siddhatthi za 
pričo, se je princ dotaknil zemlje in zemlja je spregovorila: »Jaz sem tvoja priča.« Ob tem 
je Mara izginil.  
Nekatere legende pripovedujejo, da je Siddhattha razsvetljenje dosegel v eni noči, druge 
navajajo tri dneve in tri noči, medtem ko tretje pravijo, da je potreboval petinštirideset 
dni. V globoki zbranosti je spoznal izvor in pretekla življenja vseh bitij ter zakone karme. 
Predvsem pa je spoznal, da je osvobojen vsake navezanosti na materialni svet. Postal je 
razsvetljen (buddha). Spoznal je, da je potrebno ubrati »srednjo pot« med užitki in askezo. 
Legenda pravi, da se mu je takrat prikazal sam najvišji bog Brahma in ga zaprosil, naj 
pomaga k razsvetljenju še drugim bitjem. Svoj prvi govor je namenil petim asketom, ki 
so ga prej zapustili. Začel jih je učiti svoj nauk, imenovan dhamma. Oblikoval ga je v štiri 
plemenite resnice in »srednjo pot«, ki vodi v osvoboditev od trpljenja. Čez čas se je 
njegova skupina učencev povečala, zato je ustanovil meniški red, v katerem so vsi 
posnemali njegov način življenja. Red se je imenoval sangha in v njem so bili sprva samo 
moški,  ki se še danes imenujejo bhikkhu, kar pomeni berači. Kasneje je vanj na prošnjo 
njegove tete, ki ga je po smrti matere vzgajala, vključil tudi ženske, ki se imenujejo 
bhikkhuni. V sangho so lahko vstopali tako revni kot bogati iz vseh različnih razredov. 
Meniški red je bil odprt za vse kar je v tistih časih predstavljalo novost.  
Siddhattha je umrl v starosti osemdeset let v mestu Kusinara. S svojo smrtjo je zapustil 
cikel rojevanja in umiranja. Njegovo telo so zažgali in njegov prepel položili v stupe 
(polkrogli podoben budistični spomenik, ki vsebuje relikvije menihov) po mnogih krajih 
na Kitajskem, Mjanmaru in Šrilanki. Po petinštiridesetletnem učenju je zapustil izdelan 
nauk in skupnost učencev, ki je nauk lahko širila naprej (Dhammapada 1990, 110).  
Zgodba o Budovem življenju ne predstavlja le zgodovine določenega človeka, ampak 







1.3.2 Dhamma – Buddhov nauk 
 
Buddha je svoje učenje posredoval na tri načine. Učence je opozarjal na napake, ki so jih 
storili. Stvari jim je razlagal glede na njihove zmožnosti razumevanja. In posredoval jim 
je »najvišjo resnico«.  Iz prvega načina se je razvil nauk o disciplini meniškega življenja 
(Vinaya), iz drugega načina zbirka Buddhovih govorov (Sutta), iz tretjega pa »višji nauk« 
(Abhidhamma), to je budistična psihologija, ki jo je učitelj razlagal le najboljšim učencem 
(Pečenko 1990,14).  
Po Buddhovi smrti je začelo prihajati do različnih razlag nauka, zato se je sangha odločila, 
da je potrebno ohraniti čistost Buddhove besede. Po treh zborih najbolj učenih bhikkhujev 
se je uveljavila theravada, ortodoksna »šola starejših«. V tistem času so dokončno uredili 
tudi vsa kanonična besedila. Buddhov nauk so razdelili na tri tako imenovane »košare« 
(Ti-pitaka): 
1. Vinaya-pitaka – vsebuje najrazličnejša pravila za menihe in nune reda sanghe. 
2. Sutta-pitaka – Buddhovi govori in pesmi, ki so glede na dolžino razdeljene v pet zbirk. 
3. Abhidhamma-pitaka – budistična psihologija, ki vsebuje psihološke vrste, razlage 
duševnih stanj in njihovo natančno klasifikacijo (Dhammapada 1990, 112).  
 
1.3.3 Sangha – Smeri budizma 
 
Budizem vključuje mnogo različnih praks, saj so si Buddhovi učenci po njegovi smrti 
začeli razlagati nauk na različne načine. Pojavile so se različne budistične šole, ki so si 
dhammo razlagale po svoje in so jih pripadniki theravade smatrali za heretične. Vse so 
imele isti cilj, doseči razsvetljenje, vendar se je pot do tega pri eni ali drugi razlikovala. 
Vse pa so bolj ali manj pripadale glavnim smerem, to sta hinayana in mahayana 





Hinayana pomeni »mali voz«. Budisti te veje imajo Buddho za popolni vzor, vendar 
trdijo, da je bil samo človek, katerega poslanstvo se je ob njegovi smrti končalo. Bil je 
človek, ki se je osvobodil pojavnega sveta in dosegel razsvetljenje, za seboj pa pustil svoj 
nauk. S svojim zgledom je pokazal pot do svobode, vendar s svojim življenjem ni odrešil 
drugih. Vsak se mora odrešiti sam s svojim notranjim razvojem. Iz tega razloga ga 
pripadniki hinayanske šole ne slavijo ali k njemu molijo (Dhammapada 1990,115).  
Mahayanski budisti pa verjamejo, da Buda usliši prošnje vernikov tudi danes. Verujejo, 
da je Siddhattha potem, ko je dosegel razsvetljenje, postal »manifestacija višjega 
duhovnega principa« (Pečenko 1990, 16). Poleg Buddhe verujejo tudi v bodhisattve, to 
so ljudje, ki so na robu razsvetljenja, vendar so se iz dobrote odločili ostati na tem svetu, 
da bi tudi druge vodili do istega stanja. Zaradi tega se njihova šola imenuje mahayana, 
kar pomeni »veliki voz«, ki bo vse človeštvo popeljal iz ponavljajočega cikla rojstev in 
smrti. Trdijo, da za pot do razsvetljenosti ni potrebno postati menih, zato se je ta veja 
širila med posvetnim ljudstvom (Dhammapada 1990, 116).  
Različne poti budizma so se razvile kot odgovor na različne lokalne kulture, zato lahko 
danes opazimo mnoge razlike med theravadskim budizmom v Kambodži, na Laosu, 
Šrilanki in Burmi, mahajanskim budizmom, ki prevladuje na Kitajskem, Japonskem, 
Tajskem in Vietnamu ter tibetanskim budizmom v Butanu, Nepalu, Mongoliji ter 
nekaterih predelih Indije, Kitajske in Rusije.  
Kasneje se je pojavila še ena večja veja imenovana vajrayana kar lahko prevedemo v 
»diamantni voz«. Učila je hitrejšo pot do razsvetljenja. V tajnih spisih, imenovanih tantre, 
so menihi zapisali različne metode, ki naj bi človeku omogočale, da v trenutku pride do 
nibbane.  
V kasnejših stoletjih, ko so se prvotni spisi začeli prevajati tudi v druge jezike, so se 
razvile nove šole. Na Kitajskem, v Vietnamu, Koreji in na Japonskem se je razvil zen 




2. ŠTIRI PLEMENITE RESNICE 
 
 
Ko je Siddhattha Gotama pod drevesom doživel razsvetljenje, je svoje novo duhovno 
odkritje opisal kot »srednjo pot«. Svoj govor, ki ga je namenil prvim petim učencem, je 
začel takole: 
»Kdor je zapustil svet, menihi, naj se izogne dvema skrajnostma: prva skrajnost so čutni 
užitki, ki so nizkotni, vulgarni, grobi in ne prinesejo nobene koristi, druga skrajnost pa je 
askeza in mučenje samega sebe, ki je boleče, vulgarno in prav tako ne prinese nobene 
koristi.« (Pečenko 1990, 31) 
Buddha se je izognil tema skrajnostma in spoznal srednjo pot, ki vodi k znanju in 
razumevanju, prinese mir, pravilno spoznavo in pripelje do popolnega razsvetljenja. 
Srednja pot, ki jo Buddha opisuje, je plemenita osmeročlena pot. Vendar je za 
razumevanje korakov te poti potrebno najprej poznati štiri plemenite resnice, s katerimi 
Buddha začne svoje učenje.  
 
 
2.1 Prva plemenita resnica 
 
Prva resnica se imenuje »resnica o trpljenju«. Trpljenje predstavlja temeljni kamen 
Buddhovega učenja. Palijska beseda dukkha, ki se prevaja kot trpljenje, pomeni temeljno 
nezadovoljstvo, ki prežema življenje vsakega človeka. Opisana je kot mučno bivanje na 
svetu, ki je pogojeno s karmo, iluzijami in negativnimi čustvi (Dalajlama 2003, 39). 
Življenje v tem svetu je neprijetno in nikoli ne prinese popolnega zadovoljstva. V delčku 
zavesti je vedno prisotna dukkha, ker stvari niso nikoli popolne in ne zadovoljujejo naših 
pričakovanj. Na plano lahko izbruhne kot žalost in obup, ki sledita bolečim izkušnjam v 
življenju, kot so staranje, bolezen, bolečina in smrt. Prisotno pa je tudi v užitkih, ker ti 
nikoli ne trajajo večno in nam s svojim koncem pustijo občutek prikrajšanosti. Dukkha 
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se ne konča niti po smrti, saj se mentalni del naseli v nekem drugem fizičnem telesu, ki 
naprej poriva kolo samsare. Že od nekdaj obstajajo živa bitja, ki tavajo od ene eksistence 
do druge in iščejo zatočišče. Dejstvo dukkhe je, po Buddhi, torej edini resnični problem 
(Sumedho 1996, 6).  
 
 
2.2 Druga plemenita resnica 
 
Druga plemenita resnica se imenuje »resnica o izvoru trpljenja«. Za dukkho obstaja 
vzrok, saj je življenje na tem svetu vzročno pogojeno in popolnoma nič ni slučajno. Vzrok 
trpljenja so nečistosti, ki jih povzroča izvorni vzrok, to je nevednost. Nevednost ne 
pomeni le odsotnost vedenja ali inteligence. Nevednost je »mrak, ki ovija um« (Bodhi  
2011, 11). Iz nje se rojevajo želje, ki jih spremljajo radosti, strasti in užitki. Obstajajo tri 
vrste želja: želje po čutnih užitkih, želje po večnem bivanju in želje po popolnem 
prenehanju bivanja.  
Želje po čutnih užitkih se pojavijo ob zaznavah kot so gledanje, poslušanje, vohanje, 
okušanje in tipanje. Te zaznave spremljajo prijetni ali neprijetni občutki. Pojavijo se torej 
kot negativne ali pozitivne reakcije, glede na katere hoče človek zaznave podaljšati ali 
skrajšati. Buddha trdi, da postane pojavni svet vir bolečine takoj, ko se človek nanj 
naveže. V vsakem trenutku sta hkrati prisotna zaznava in predmet zaznave. Ko zaznava 
pride do možganov, jo ti najprej poimenujejo, nato pa nazaj pošljejo informacijo ali je 
občutek prijeten ali neprijeten. Telo nato izoblikuje željo glede na to ali želi, da se prijeten 
občutek podaljša, ali da se neprijetnega občutka hitro znebi. Reakcij na zaznave ne 
moremo spremeniti, ker se dogajajo avtomatično, odvisne pa so od preteklih izkušenj. 
Običajni reakciji sta torej želja po nadaljevanju občutka ali odpor do nadaljevanja 
občutka. Ti dve reakciji delita pojavni svet na dva pola nasprotij – dobro in slabo. Človek 
se navadno na prijetne pojave naveže in se z njimi identificira. Ko oblikuje svoj jaz, se 




Vsi pojavi v nekem trenutku nastanejo, potem določen čas trajajo in na koncu izginejo. 
Njihove skupne lastnosti so minljivost, neobstojnost in nestalnost. Ves pojavni svet se 
venomer spreminja in prehaja iz enega stanja v drugo.  
Človek minljivost težko razume in še težje sprejema. Še posebej zato, ker je sam del te 
minljivosti. Skupaj s svetom se spreminja tudi njegov »jaz« ali ego. Ker se identificira s 
svojimi občutki, se skupaj z njimi vsak hip spreminja. Navezan je na nekaj, kar obstaja v 
nekem trenutku, v naslednjem pa je že izginilo. Navezan je na svoj »jaz«, ki je zelo 
negotov in nestalen.  
Vse kar je prijetno in neprijetno je pravzaprav brezosebno in prazno, saj predstavlja le 
posledico vzrokov, ki se ravno tako spreminjajo. Prav tako so prazna nasprotja, saj jih je 
človek ustvaril na podlagi svojih preteklih izkušenj. Vsak človek v bivanju je torej svoj 
razsodnik in drugemu človeku lahko diametralno nasprotuje. Tako sebično in omejeno 
dojemanje povzroča trpljenje. Buddha uči, da vse želje izvirajo iz nevednosti. Šele, ko se 
vsak človek zave, da ni ločen od sveta, ampak je le del celote, lahko izginejo vsa nasprotja 
in neprijetnosti (Pečenko 1990, 24).  
Želje po večnem bivanju izvirajo iz strahu pred minljivostjo. V budizmu večnost obstaja 
le v brezčasnosti zunaj pojavnega sveta, ki ga človek zaznava s petimi čuti. Želje po 
popolnem prenehanju bivanja temeljijo na obratnem verovanju, namreč da je s smrtjo 
vsega konec. Budizem ubira srednjo pot med vero in nevero v večnost. Njegov pogled je 
usmerjen samo v sedanjost, v kateri se zrcalita preteklost in prihodnost. V sedanjosti se 
združujeta večnost in minljivost. Vse obstaja po zakonu karme – če obstaja vzrok, bo 
prišlo tudi do posledice, če vzroka ni, tudi posledice ne bo (Pečenko 1990, 26). 
Dukkho torej povzroča navezanost na preteklo izkušnjo, ki sproža nove želje. Nove želje 
povzročajo nove misli, besede in dejanja, kar pa posledično vodi do novih in novih 
rojstev. Šibka želja se manifestira le v mislih in idejah, močnejša se manifestira v besedah, 
zelo močna želja pa se pokaže v dejanjih. Človek si želi, da bi bil svet točno tak, kot si on 
želi oziroma je v preteklih izkušnjah spoznal, da mu ustreza. Svet pa se neprestano 





2.3 Tretja plemenita resnica 
 
Tretja plemenita resnica se imenuje »resnica o prenehanju trpljenja«. Cel svet deluje po 
zakonu kamme. Kamma je vesoljni zakon, ki trdi: Če obstaja vzrok, bo prišla tudi 
posledica. Sedanjost izvira iz preteklosti, prihodnost pa iz sedanjosti. Ko pride vzrok, 
torej zaznava, se človek nanj odzove z reakcijo, ki je lahko koristna, nekoristna ali 
nevtralna. Koristne reakcije so na primer ljubezen, dobrohotnost in pozornost. Nekoristne 
so jeza, odpor, nemir in sovraštvo.  Nevtralne pa so modrost, enakodušnost in nesebična 
ljubezen. Vsaka reakcija na zaznavo je popolnoma odvisna od človekove svobodne volje, 
vendar človek deluje glede na svoje izkušnje iz preteklosti. Posledice preteklih dejanj se 
tako vedno znova pojavljajo. Če človek na njih reagira pozitivno ali negativno, se 
ponovno zavrti celoten cikel. Če pa je reakcija nevtralna, ne prinese nobenih posledic in 
človek se sčasoma osvobodi pojavnega sveta. Da je lahko reakcija nevtralna, morajo v 
človeku ugasniti vse želje, biti mora popolnoma nenavezan in svoboden. Ko se človek 
osvobodi želja, postane njegova zaznava čista. V pojavnem svetu ne vidi več svojega jaza 
in s tem preneha tudi vse trpljenje. Da človek razume to resnico, potrebuje modrost. 
Modrost omogoča, da stvari vidi take kot so, ne da bi bile zastrte z njegovimi pogledi in 
predsodki (Pečenko 1990, 28).  
 
 
2.4 Četrta plemenita resnica 
 
Četrta plemenita resnica se imenuje »resnica o poti, ki vodi k prenehanju trpljenja«. Prve 
tri resnice sestavlja teorija, zadnja izmed štirih pa osvetli praktični del, pot na katero se 
naj poda človek, da bo razumel, o čem govorijo prve tri resnice. Ko se teoretični in 
praktični del povežeta, oboje izgine. Človek začne vse dojemati intuitivno skozi 
izkustveno modrost (Pečenko 1990, 29).  
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»Srednja pot«, ki jo ubere človek, ne pomeni povprečnosti. Osmeročlena pot, ki vodi iz 
trpljenja, raziskuje vsa nasprotja in med njimi išče natančno sredino. S tem izniči vsako 
dualnost in nasprotja nevtralizira.  
Buddha je spoznal, da se ljudje poslužujejo dveh ekstremov z namenom, da bi premagali 
trpljenje. Prvi ekstrem je vdajanje čutnim užitkom. Željo, ki povzroča trpljenje, poskušajo 
zadušiti s tem, da jo zadovoljijo. Vendar tudi, če človeku uspe neki želji zadostiti, se hitro 
spet pojavi nova želja in spet postane nesrečen. Tako gre v neskončnost, zato ta ekstrem 
ne vodi v svobodo. Drugi ekstrem predstavlja strogi asketizem, ki poskuša doseči 
osvoboditev z mučenjem telesa. Ta ekstrem je po Budhhovem učenju sicer bližje resnici, 
vendar izhaja iz napačne predpostavke. Napaka je v prepričanju, da je telo vzrok 
navezanosti, medtem ko resnični vzrok leži v umu. Trpinčenje telesa je torej brezplodno, 
nekoristno in predvsem škodljivo, ker uničuje tempelj v katerem leži um.  
Osmeročlena pot ta dva ekstrema presega. Izogiba se vdajanju v čutne užitke, hkrati pa 




3. PLEMENITA OSMEROČLENA POT 
 
 
Osmeročlena pot je osnova Buddhove dhamme. Harmonična celota osmih členov vodi 
iskalca na poti do miru in razsvetljenja ali nibbane: 
1. pravilno razumevanje (samma ditthi) 
2. pravilno mišljenje (samma sankappa) 
3. pravilen govor (samma vaca) 
4. pravilna dejanja (samma kammanta) 
5. pravilen način življenja (samma ajiva) 
6. pravilna vztrajnost (samma vayama) 
7. pravilna pozornost (samma sati) 
8. pravilna zbranost (samma samadhi) (Pečenko 1990, 30). 
Osmeročlena pot predpostavlja razumevanje štirih resnic in se z njimi povezuje. 
Posamezni koraki poti se po vsebini združujejo v tri skupine.  
Prvi del poti se imenuje modrost (panna) in ga sestavlja pravilno razumevanje in 
mišljenje. Prva dva člena poti predstavljata pasivno in aktivno stran modrosti. Pravilno 
razumevanje omogoča odprto dojemanje sveta, ki je preseglo dualizem, pravilno 
mišljenje pa je nesebična miselna usmeritev, ki vpliva na vse nadaljnje korake na poti.  
Drugi del poti predstavljajo vrline (sila) ali urjenje v moralnosti, ki jih sestavlja pravilen 
govor, pravilna dejanja in pravilen način življenja. Vrline udejanjajo modrost v 
vsakdanjem življenju. Na družbeni ravni pomagajo k vzpostavitvi dobrih medosebnih 
odnosov, na psihološki ravni prinašajo skladnost v umu, ki bi ga lahko ovirali občutki 
krivde zaradi moralnih prekrškov, na kammični ravni koristijo človeku glede na 




Tretji del pa je zbranost (samadhi), ki jo sestavlja pravilna vztrajnost, pozornost in 
zbranost. Razvoj teh je ključen zato, da človek ustvari ugodne razmere, da se lahko dogodi 
razsvetljenje (Pečenko 1990, 33).  
 
 
3.1 Pravilno razumevanje 
 
Kdor se hoče podati na pot meditativne prakse mora najprej spoznati, da trpljenje 
povzroča nevednost, iz katere sledi navezanost na pretekle izkušnje. Razviti mora 
pravilno razumevanje. Svet mora videti kot celoto, katere del je tudi on sam. Zavedati se 
mora, da je vse minljivo in se ne navezovati na svoj ego.  
Pravilno razumevanje je predhodnik vseh ostalih korakov poti. Predstavlja temelj, 
vrednote ali idejni okvir, skozi katerega si budist razlaga svoje bivanje v svetu. Če je 
razumevanje napačno ali nejasno, nas bo vodilo stran od naših ciljev. Če pa je pravilno, 
nas bo vodilo k pravilnim dejanjem in osvoboditvi iz trpljenja (Bodhi 2011, 14).  
Buddha razlaga, da obstajata dve vrsti pravilnega razumevanja. Eno je zemeljsko 
razumevanje, ki se ukvarja s posvetnim razmišljanjem. Drugo pa je vzvišeno 
razumevanje, ki vodi do osvoboditve od sveta.  
 
3.1.1 Posvetno pravilno razumevanje 
 
Posvetno pravilno razumevanje vključuje pravilno pojmovanje zakona kamme. »Bitja so 
lastniki svojih dejanj, dediči svojih dejanj. Ne glede na to kaj delajo, dobro ali slabo, bodo 
to podedovali.« (Bodhi 2011, 15) Beseda kamma pomeni delovanje ali dejanje. 
Pomembno je tisto dejanje, ki je storjeno zavestno in s hotenjem. Kamma nastane v umu, 
ki hoče udejanjiti svoj namen. Buddha jo deli na tri tipe, glede na to, skozi kateri kanal se 
izrazi. »Tri vrata dejanj«, kot jih imenuje Buddha, so um, govor ali telo.  
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Vendar samo teoretično poznavanje kamme ne zadostuje. Potrebno je razlikovati med 
škodljivo in koristno kammo. Škodljiva kamma vodi v propad, koristna pa pomaga pri 
duhovnem razvoju. Poznati je potrebno primere obeh tipov kamme, ki jih je Buddha 
razdelil na deset škodljivih in deset koristnih dejanj. Škodljiva dejanja je razdelil na 
telesna (uničevanje življenja, jemanje tega, kar ni dano in napačno obnašanje glede na 
čutne užitke), verbalna (laganje, obrekovanje, osornost in prazno govorjenje) in mentalna 
dejanja (pohlep, zlonamernost in napačno razumevanje). Koristna dejanja pa so njihova 
nasprotja. Raziskati je potrebno tudi vzroke, iz katerih dejanja izvirajo. Lahko izvirajo iz 
treh škodljivih vzrokov ali nečistosti, to so pohlep, odpor ali zabloda. Ali pa iz njim 
nasprotnih koristnih vzrokov, ki zajemajo velikodušnost, sočutje in modrost. 
Nad procesi na zemlji ne bedi razsodnik v nebesih, ki bi določal nagrade in kazni. Vsako 
moralno ali nemoralno dejanje samo po sebi nosi posledico in ustvarja rezultate. Nekateri 
ljudje se na poti do odrešitve iz samsare opirajo na svoje učitelje, da jim povejo, če 
pravilno postopajo. Vendar je s pomočjo globoke koncentracije mogoče razviti 
sposobnost imenovano »božansko oko«, ki omogoča neposreden uvid v življenje bitij, ki 
živijo v skladu z njihovo kammo (Bodhi 2011, 15-17). 
 
3.1.2 Vzvišeno pravilno razumevanje 
 
Pravilno razumevanje kamme pa ne zadostuje, da bi človek prišel do razsvetljenja. 
Nekateri upoštevajo zakon kamme z namenom, da bi jim življenje cvetelo na tem svetu. 
Spodbuda za rešitev iz samsare pride šele iz globljega uvida, ki ga prinaša razumevanje 
štirih plemenitih resnic. Uvid ne temelji na sposobnosti inteligence, pač pa intuicije. Prvi 
korak za razumevanje plemenitih resnic je v učenju in študiju le teh, ki se kasneje poglobi 
v razmišljanju o njih na podlagi izkušenj. Za zbrano razmišljanje je nujno potrebna 
meditacija, ki omogoča razvoj vpogleda. Svoj vrhunec doseže, ko v štiri plemenite resnice 
prodre z jasnostjo, ki je enakovredna razsvetljenju. Mentalno oko se obrne stran od 
pogojenosti v nepogojeno stanje, ki je nibbana. Skozi to potem dobi pravo perspektivo, 




3.2 Pravilno mišljenje 
 
Naslednji korak je pravilno mišljenje, ki se včasih iz palijskega jezika prevaja tudi kot 
pravilni namen.  Medtem, ko pravilno razumevanje pokriva spoznavno plat mentalne 
aktivnosti, pokriva pravilno mišljenje ciljno stran uma. Pravilno mišljenje ali namen 
pomeni uporabo uma, ki je potrebna, da se dosežejo cilji, ki jih je dognalo pravilno 
razumevanje.  
Pravilni namen vsebuje odpovedovanje, dobrohotnost in neškodljivost. Vsaka vrsta 
pravilnega namena nasprotuje odgovarjajoči vrsti napačnega namena. Nasprotje 
odpovedi je poželenje, dobrohotnosti nasprotuje zlonamernost, neškodljivosti pa 
škodljivost.  Medtem, ko je Buddha meditiral v gaju, je prišel do spoznanja, da ga 
obletavata dve vrsti misli. Ene so bile pozitivne, druge pa negativne. Ugotovil je, da mu 
prve koristijo in ga vodijo bližje k nibbani, druge pa ovirajo modrost in ga vodijo stran. 
Zato je prve okrepil, druge pa je izključil is svojega uma (Bodhi 2011, 21-23). 
Pravilni namen je pomemben, ker iz njega izvirata govor in dejanja. Misel je predhodnik, 
ki s svojimi cilji obrača telo. Če prevlada napačen namen, pride do škodljivih dejanj. Zato, 
da je namen pravilen mora človek poznati zakon kamme, torej razviti pravilno 
razumevanje. Buddha pravi: »Za tega, ki ima pravilno razumevanje, bodo tudi njegova 
dela, besede, načrti in cilji, ki temeljijo na takšnem razumevanju, vodili k sreči«. (Bodhi 
2011, 22) 
 
3.2.1 Namen odpovedovanja 
 
Buddha opisuje svoj nauk kot »tok, ki teče v nasprotno smer od sveta«. (Bodhi 2011,23)  
Pot sveta je posuta z željami, katerim se mora človek upreti, se jim odpovedati, če se hoče 
rešiti trpljenja. Vodilno načelo je, da človek popolnoma izkorenini svoje želje, od tega pa 
je odvisen tudi napredek na njegovi poti. Buddha ne zahteva, da se vsak še ta hip umakne 
v samostan. Vsak lahko po svoje izbira, koliko se bo odpovedal čutnemu zadovoljstvu. 
Um sreča odpoved z močnim nasprotovanjem, saj je močno navezan na objekte in želje. 
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Okov želja se ne da zlomiti na silo. Buddha ponuja primernejše orodje, ki je razumevanje. 
Odpoved ne pomeni, da opustimo stvari, v sebi pa še vedno hrepenimo po njih. Resnična 
odpoved prinese uvid. Pogled na stvari se spremeni, tako da nas nič več ne vežejo nase. 
Na željo, ki jo prej razumemo kot sredstvo za dosego naše sreče, pogledamo iz 
drugačnega zornega kota. Za spremembo dojemanja je potreben moder premislek, ki 
pripelje do uvida, da so želje neizbežno povezane z dukkho. Ko pridemo do tega 
spoznanja, želje izgubijo svojo prvotno moč in lažje se jim odpovemo.  
 
3.2.2 Namen dobrohotnosti 
 
Namen dobrohotnosti nasprotuje namenu zlonamernosti, ki se v mislih izraža kot jeza in 
sovraštvo. Ljudje se s z jezo in sovraštvom navadno soočamo na dva nekonstruktivna 
načina. Prvi je, da jezo spravimo ven iz sebe s tem, da jo izražamo verbalno ali telesno. 
Ta način začasno sprosti napetost, vendar hkrati rodi zamere, ustvarja sovražnike, 
zastruplja odnose in s tem ustvarja škodljivo kammo. Drugi pristop pa je zadušitev jeze. 
Namesto navzven jo preusmerimo v svojo notranjost, kjer se preobrazi v samouničenje, 
depresijo ali pa čez čas izbruhne v nasilju.  
Buddha kot pomoč za nasprotovanje sovraštvu priporoča kvaliteto, imenovano metta, ki 
jo Bhikku Bodhi prevaja kot »ljubeča prijaznost«. To ni le neka površna dobrohotnost, 
ampak pomeni »intenziven občutek nesebične ljubezni do drugih bitij, ki seva navzven 
kot iskrena skrb za njihovo blagostanje in srečo«. (Bodhi 2011, 25) Ne predstavlja 
odgovora na zunanji moralni imperativ, ampak mora postati globoko notranje občutje. 
Metta presega vse sledi ega in ni odvisna od razmerij do določenih ljudi. Razširjena je na 
vsa živa bitja in premaguje sovraštvo. Zato, da bi lahko zajela cel svet in dobila 
univerzalni pomen, jo je treba negovati kot vajo v meditaciji. Potrebno jo je razvijati 
namerno. S tem ljubezen ne izgubi svoje spontanosti, saj umu ni mogoče ukazati, da bi 





Metoda razvijanja ljubezni se imenuje metta-bhavana. V slovenščino se prevaja kot 
meditacija na ljubečo prijaznost in je ena najpomembnejših vrst budistične meditacije. 
Meditator ljubezen z besedami »Naj bo dobro, naj bo srečen!« najprej usmerja proti sebi, 
saj je resnična ljubeča prijaznost do drugih možna le, ko smo sposobni ljubezen čutiti do 
sebe. Ko se človek počuti ljubljenega, lahko tok dobrote obrne tudi navzven. Najprej proti 
svojim najdražjim in najbližjim, nato k nevtralnim osebam, do katerih nima posebnih 
čustev, in na koncu k sovražni osebi. Z mislimi kot so »naj bo dobro, naj bo srečen« lahko 
na koncu z umom ljubeče prijaznosti oblijemo ves svet (Bodhi 2011, 25) 
 
3.2.3 Namen neškodljivosti 
 
Namen neškodljivosti je sočutna misel, ki nasprotuje krutim in nasilnim mislim. Sočutje 
se v palijskem jeziku imenuje karuna in predstavlja dopolnitev mette. Vživlja se v 
situacije drugih in jim želi, da bi živeli brez trpljenja. Tudi za razvijanje sočutja je 
potrebna meditacija na podoben način, kakor pri ljubeči prijaznosti. Človek se najprej 
osredotoči na osebo, ki očitno trpi in se v domišljiji poglobi v njeno trpljenje. Osebo 
opazuje, o njej razmišlja in se zaveda, da se tako kot on sam želi osvoboditi svojih spon. 
Ko razvije sočutje do bitij, ki so neposredno prizadeta s trpljenjem, se lahko premakne na 
bitja, ki so trenutno srečna, vendar pa so srečo pridobila na nemoralen način. Zaradi tega 
so globoko v sebi sigurno nesrečna, saj zla dejanja prinašajo grenke sadove. Na koncu 
lahko razširi svojo kontemplacijo na vsa živa bitja, ki so predmet univerzalnega trpljenja 









3.3 Pravilen govor  
 
Za človeka ima verbalna komunikacija zelo velik pomen. Buddha je razdelil pravilni 
govor v štiri komponente, ki vodijo k boljšemu razumevanju med ljudmi.  
 
 
3.3.1 Vzdržnost od laganja 
 
Človek je poklican, da govori resnico. Nikoli ne laže, ne zaradi lastne koristi, niti ne zaradi 
koristi koga drugega. Če govori nekaj napačnega pa verjame, da je to res, ni v zmoti, ker 
ni imel namena, da bi koga zavajal. Izvor motivacije, da bi človek namerno govoril 
neresnico je lahko v pohlepu, sovraštvu ali zablodi. Pohlepni laže zato, da bi pridobil 
materialno bogastvo, položaj ali ugled. Sovražna laž želi sočloveka raniti ali mu na kak 
drug način škodovati. Zabloda pa povzroči prisiljeno laž, laž zaradi pretiravanja ali šale. 
Buddha ima do laganja precej strog pristop. Trdi, da človek ne sme namenoma lagati v 
nobenem primeru. Za dobro funkcioniranje družbe je potrebno vzdušje zaupnosti. Če 
nekdo laže, izgubi zaupanje ostalih, zaradi česar mora še naprej lagati, da ostane 
verodostojen, kar spiralno vodi v še večje prekrške. Buddha uči, da »resnicoljuben govor 
vzpostavlja soglasnost med našim lastnim notranjim bitjem in resnično naravo pojavov 
in dopušča, da se pojavi modrost.« (Bodhi 2011, 31)  
 
3.3.2 Vzdržnost od obrekovanja 
 
»Obrekovanje je govor, ki je namenjen ustvarjanju sovražnosti in delitve, da se odtuji ena 
oseba ali skupina od druge.« (Bodhi 2011, 31) Obrekovanje je v budizmu zelo resen 
moralni prestopek. Danes ga jemljemo kot popoldansko razvedrilo, vendar se ne 
zavedamo, kakšno škodo s tem povzročamo sebi in drugim. Obrekovanje povzroča 
škodljivo kammo, saj se navadno zgodi po razmisleku. Ker je storjeno z namenom 
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povzročiti škodo, je teža kamme še večja. Nasprotje obrekovanja je govor, ki vzpodbuja 
prijateljstvo. Tak govor uporablja nekdo, ki je razvil stanje ljubeče prijaznosti in sočutja. 
  
3.3.3 Vzdržnost od osornosti 
 
Osorni govor je govor, ki ga človek uporablja v jezi, ko želi sogovorniku prizadejati 
bolečino. Razdelili bi ga lahko na več oblik: zamerljiv govor, žalitev in sarkazem. Osorni 
govor izvira iz sovraštva, ki se prelevi v jezo. Ker so besede izrečene v afektu, nosijo 
lažje kammične posledice, saj premislek ni prisoten. Buddha kot zdravilo proti takemu 
govoru priporoča potrpežljivost. Njegovo učenje govori takole: »Menihi, celo če roparji 
in morilci sekajo vaše okončine in sklepe, kdorkoli bi popustil jezi, ne bo sledil mojemu 
nasvetu. Zaradi tega morate vaditi: 'Naš um naj ostane nevznemirjen, z ljubezni polnim 
srcem in brez kakršnekoli skrite zlobe; in to drugo osebo bomo prepojili z mislimi 
ljubezni, širokimi, globokimi, brezmejnimi, brez jeze in sovraštva.'« (Bodhi 2011, 32) 
 
3.3.4 Vzdržnost od praznega govorjenja 
 
Prazno govorjenje je govor brez pomena in globine. Buddha priporoča menihom, da 
ostanejo skromni v besedah in se držijo predvsem besed povezanih z dhammo. Laikom 
je priporočeno, da so pozorni na svoje besede, da pogovor ne zdrsne na stranpot, ki bi 
lahko onečastila um (Bodhi 2011, 33).  
Danes lahko to vodilo navežemo na bombardiranje človeka s strani medijev. Neskončna 
poplava informacij, ki so v večini nepotrebne, povzroči pasivnost in otopevanje uma. Zato 






3.4 Pravilno dejanje 
 
Pravilno dejanje pomeni vzdržati se škodljivih dejanj, ki jih storimo s telesom. Buddha 
omenja tri komponente, ki človeka ohranijo na poti čistosti. 
 
3.4.1 Vzdržnost od ubijanja 
 
Človek bi se moral vzdržati ubijanja vseh čutečih bitij na svetu. Čuteča bitja so živa bitja, 
ki imajo um in zavest. V budizmu so to ljudje, živali in insekti. Na kammično težo vpliva 
objekt, motiv in napor pri ubijanju. Umor živali ima manjšo težo kot uboj človeka, pri 
človeku pa je teža odvisna od kvalitet ubite osebe in njenega razmerja do ubijalca. 
Pozitivno nasprotje od ubijanja, je prijaznost in sočutje do drugih bitij (Bodhi 2011, 34). 
 
3.4.2 Vzdržnost od jemanja, kar nam ni dano 
 
Jemanje, kar ni dano, pomeni »prisvajanje legitimne lastnine drugih s tatinskim 
namenom«. (Bodhi 2011, 35) Kar človek najde in vzame, čeprav mu ni bilo dano, se ne 
šteje za prekršek. Običajni načini jemanja, kar ni dano so: kraja, rop, napad, prevara in 
goljufanje. Stopnja moralne teže dejanja je določena s tremi dejavniki. To so vrednost 
predmeta, ki je bil odvzet, kvalitete okradene žrtve in namena tatu. Vrlina, ki nasprotuje 








3.4.3 Vzdržnost od zlouporabe spolnosti 
 
Buddha to vodilo opisuje takole: »On se izogiba zlouporabi spolnosti in se je vzdrži. On 
nima spolnih odnosov z osebo, ki je še vedno pod zaščito očeta, matere, brata, sestre ali 
sorodnikov, ne s poročeno žensko, ne z žensko kaznjenko in ne nazadnje, z zaročenimi 
dekleti.« (Bodhi 2011, 35) 
To navodilo ščiti zakonsko zvezo in spodbuja zvestobo v njej. Predstavlja tudi korak v 
smeri odpovedovanja in svoj vrhunec doseže v celibatu, ki je obvezen za menihe in nune. 
Pozitivna vrlina, ki se ujema z vzdržnostjo, je zakonska zvestoba. Mož in žena naj se 
predata en drugemu in naj ne prekineta zveze z iskanjem drugih partnerjev.  
 
 
3.5 Pravilen način življenja oz. preživljanja 
 
Buddha omenja pet različnih načinov preživljanja, ki se jim je treba izogibati. To so 
trgovina z orožjem, z živimi bitji, proizvodnja mesa in klanje, ukvarjanje s strupi in 
mamili. Denar si mora človek služiti na pravilen način, brez da bi ob tem škodil drugim 
(Bodhi 2011, 37).  
 
 
3.6 Pravilna vztrajnost oz. napor 
 
Pravilna vztrajnost je faza prakse, ki omogoča, da se človek sooča z nalogami, ki ga 
čakajo na naslednjih treh stopnjah poti. Cilj, ki ga hočemo doseči je trajna zbranost, ki 
omogoča vpogled v modrost. Zbranost omogoča zedinjenje uma, to pa lahko naredi le s 
pomočjo pravilne vztrajnosti in napora. Za naporom stoji energija, ki je lahko ugodna ali 
škodljiva. V pravilnem naporu je ugodna energija, ki pa mora biti usmerjena v 
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osvoboditev od trpljenja. Pomembno je, da je vodena od vseh prejšnjih korakov na poti, 
drugače vodi le v zbiranje zaslug na tem svetu, kar pomeni, da se bo duša ponovno vrnila 
v samsaro (Bodhi 2011, 38). 
Buddha je naporu dajal velik pomen, saj je pot do razsvetljenja sad človekovega 
vztrajnega prizadevanja. Pot je težka, vendar ni nemogoča. Buddha nam s svojim 
zgledom zagotavlja, da lahko kdorkoli, ki sledi poti, doseže isti cilj. Pravilni napor se deli 
v štiri velika prizadevanja. 
 
3.6.1 Preprečiti nastajanje škodljivih stanj 
 
Škodljiva stanja predstavljajo mentalne nečistosti, to so čutna želja, sovraštvo, otopelost, 
zaspanost, nemir in skrb. Vsaka od njih predstavlja oviro za meditativno rast, zato je 
potrebno uporabiti jasno razumevanje, da jih najprej opazimo in ocenimo, nato pa se 
odločimo, kako se bomo nanje odzvali.  
 
3.6.2 Opustiti že nastala škodljiva stanja 
 
Tako kot zdravnik uporabi za vsako bolezen drugačno zdravilo, tako Buddha za različna 
škodljiva stanja priporoča drugačen način, da se jih znebimo.  
 
3.6.3 Prebuditi ugodna stanja, ki še niso nastala 
 
Buddha spodbuja, da razvijamo »dejavnike razsvetljenja, ki temeljijo na samoti, 
samostojnosti, nenavezanosti, prenehanju in končajo v osvoboditvi, namreč: dejavnike 
razsvetljene pozornosti, raziskovanje pojavov, energije, navdušenja, miru, zbranosti in 
enodušnosti«. (Bodhi 2011, 43) 
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Za dosego razsvetljenja mora človek prebujati »dejavnike razsvetljenja«, ki so sestavljeni 
iz teh sedmih delov. Eden za drugim prekinejo vse njegove spone in ga osvobodijo.  
 
3.6.4 Vzdrževati in izpopolniti ugodna stanja, ki so že nastala 
 
Zadnji napor je usmerjen v vzdrževanje nastalih dejavnikov kar jim poveča stabilnost in 
moč. Ves čas se je potrebno truditi in vztrajati pri ohranjanju stanja, ki smo ga že dosegli.  
 
 
3.7 Pravilna pozornost 
 
Pravilna pozornost je mentalna sposobnost, ki nam omogoči vpogled v resnico. »V praksi 
pravilne pozornosti vadimo um, da ostane v sedanjosti, odprt, tih in čuječ in kontemplira 
sedanji trenutek.« (Bodhi 2011, 45) Pomembno je, da se človek zaveda sedanjosti tako, 
da jo samo doživlja, brez da bi o njej podajal ocene. Um je običajno navajen na hitro 
zaznati dogajanje, potem pa se že sprožijo predstave iz preteklosti s katerimi poskuša 
razumeti in podati oceno. To obdelovanje v možganih onemogoča neposredno dojemanje 
pojavov. Informacija o objektu je le površna in tako v subjektu omogoči prostor za 
njegove projekcije, ki se nalepijo na objekt. Objekt tako ni razumljen v svoji polnosti, 
ampak ga krasijo »okraski, ki jih je ustvaril um«. (Bodhi 2011, 46) 
Naloga modrosti je, da popravi napačno zaznavanje. Cilj so čiste zaznave, ki niso 
zamazane s konceptualnimi konstrukti vsakega posameznika. Pravilna pozornost mora 
torej razkriti objekt tak kot je, s tem človeka prizemlji v sedanjost. Namen pozornosti je, 
da pripelje do stanja miru, do tega pa pride s kontemplacijo štirih področij – telesa, 
občutkov, stanj uma in pojavov. Te štirje temelji pozornosti so po Buddhi »edina pot, ki 
vodi do doseganja čistosti, do zmage nad žalostjo in objokovanjem, do konca bolečine in 




3.7.1 Kontemplacija telesa 
 
Kontemplacija telesa se začne s pozornostjo, ki je usmerjena na dihanje. Pozornost na 
dihanje je pomemben predmet meditacije, saj nas prizemlji skozi pojav, ki nam je blizu 
in smo z njim ves čas v stiku. Pri tej vrsti meditacije je potrebno pozorno opazovati, kako 
se zrak z vdihom premika navznoter in nato potuje ven. Pozornost se namenja občutku 
pri dolgih ali kratkih vzdihih ali pa enostavno prepusti telesu, da diha po svoje in to 
opazuje.  
Druga praksa v kontemplaciji telesa je pozornost na položaje. Človek se ves čas giba, 
vendar na to ni pozoren. Kontemplacija na položaje pomeni, da se ob vsakem gibanju 
zave kaj dela. Ko hodi, se zaveda hoje, ko leži, se zaveda ležanja. S tem spoznava, da je 
del žive snovi, ki izpolnjuje ukaze volje. 
Nadaljnji koraki še razširijo pozornost in ji dodajo razumevanje. Priporočeno je, da 
katerokoli dejavnost opravljamo, to delamo s polnim zavedanjem. Ob tem razumemo 
namen aktivnosti, ki jo opravljamo, spoznamo najbolj učinkovita sredstva za dosego 
svojega cilja, se zavedamo, da um ostaja v območju meditacije, ne glede na to, kaj se 
dogaja, ter da gledamo na aktivnost kot neoseben proces, ne da bi jo poskušali nadzorovati 
(Bodhi 2011, 47-49). 
 
3.7.2 Kontemplacija občutkov 
 
Občutek je posledica stika z objektom preko čutilne sposobnosti. Obstaja šest vrst stikov, 
ki jih občutimo skozi različna čutila. To so očesni, ušesni, nosni, jezični, telesni in umski 
stik. Tipi občutkov se delijo na prijeten, boleč in nevtralen občutek. Reakcija na občutke 
sproža mentalno nečistost. Na prijeten občutek se odzovemo s pohlepom, na boleč s 
sovraštvom in na nevtralni občutek z zablodo. Vendar se napačna reakcija sproži le v 
primeru, da na občutke nismo pozorni in jih dojemamo površno. V kontemplaciji 
občutkov se je potrebno osredotočiti na občutek in ga zaznati zgolj kot mentalni dogodek 
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določenega tipa. Zavedati se je treba, da občutki niso trajni, obstaja le tok dogodkov, ki 
iz trenutka v trenutek izginjajo (Bodhi 2011, 50). 
 
3.7.3 Kontemplacija stanj uma 
 
V Buddhovem učenju se um smatra kot zaporedje trenutnih mentalnih stanj, ki so različna 
in nepovezana. Posamezno mentalno stanje se v palijskem jeziku imenuje citta, kar lahko 
prevedemo v »stanje uma«. Hkrati se tudi celotna zavest imenuje citta, vključuje pa še 
dodatne mentalne dejavnike, imenovane cetasika, ki vključujejo občutek, zaznavo, voljo 
in čustva. V kontemplaciji se stanj uma ne oprijemamo. Stanja se zavemo, ga 
prepoznamo, zabeležimo, nato pa pustimo, da mine (Bodhi 2011, 51).  
 
3.7.4 Kontemplacija pojavov 
 
Beseda dhamma, ki se prvotno prevaja kot Buddhov nauk, ima tukaj več pomenov. Prvi 
pomen predstavlja cetasika, torej mentalni dejavniki. Drugi pomen pa nosijo elementi 
resničnosti. Dhamma se v slovenščino v tem primeru prevaja kot »pojav«. Meditator 
lahko v začetku svoje prakse opazuje pet ovir, ki se pojavljajo ob kontemplaciji pojavov. 
To so čutna želja, sovraštvo, topost in zaspanost, vznemirjenost, skrb in dvom. Vendar je 
potrebno razumeti, zakaj se te ovire pojavljajo in kako se lahko prepreči, da bi se 
pojavljale v prihodnosti.  Bolje ko se meditator sooča z ovirami, bolj razvija svoje 
dejavnike razsvetljenja. Dejavniki razsvetljenja so pozornost, raziskovanje, energija, 
zamaknjenost, zbranost in enodušnost. Pozornost vzbudi sam kontemplativni proces. Vsi 
nadaljnji pa sprožajo eden drugega. Opaziti je treba, da se je nek pojav pojavil, potrebno 
ga je razumeti, da ostaja pod kontrolo, nato pa opaziti tudi njegovo izginotje. Le tako 





3.8 Pravilna zbranost 
 
Pravilna zbranost ali samma samadhi predstavlja »intenziviranje mentalnega dejavnika, 
ki je prisoten v vsakem stanju zavesti«. (Bodhi 2011, 54) Um se mora v vsakem trenutku 
zavedati različnih stvari. Pomembno je, da razvijemo zbranost uma v eni točki, kljub 
temu, da nenehno dogajanje raztresa pozornost na različne kraje. Samadhi pomeni 
izključno dobro enotočkovnost, ko je namen delovanja dvigniti um na višji in bolj 
prečiščen nivo zavedanja. »Samadhi zbira običajno razpršen in raztresen tok mentalnih 
stanj, kar povzroči notranje poenotenje.« (Bodhi 2011, 54) Zbrani um je nato sposoben 
držati neprekinjeno pozornost na objekt in je ob tem umirjen. Neumirjen in zmeden um 
je zaslepljen. Zbran um pa ostaja brez raztresenosti in tako lahko bolje in čistejše dojema 
pojave okoli sebe.  
 
3.8.1 Razvoj zbranosti 
 
Meditator lahko razvija zbranost po dveh poteh – skozi razvijanje miru (samatha-
bhavana) in razvijanje razločnega videnja (vipassana-bhavana). Preden se loti stopiti po 
teh poteh mora biti moralno prečiščen, imeti mora zatočišče za meditacijo, poiskati pa 
mora tudi primerna navodila za prakso, ki mu jih lahko da njegov duhovni učitelj ali pa 
jih poišče sam. 
 
3.8.2 Stopnje zbranosti 
 
Zbranost se dosega počasi po številnih stopnjah. Meditator najprej prejme navodilo od 
učitelja in se z njim umakne v miren prostor. Tam zavzame pravilen meditacijski položaj 
in usmeri svoj um na predmet. To začetno stanje se imenuje uvodna zbranost. Ko se um 
navadi na začetno stanje, se počasi začenja pojavljati pet ovir. To so navali poželenja, 
jeza, zamere, težak um, vznemirjenje in dvom. Ovire poskušajo onemogočiti zbranost, 
vendar jih mora meditator s petimi mentalnimi dejavniki premagati. Pomaga si lahko z 
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začetno uporabo uma, trajnostno uporabo uma, zamaknjenostjo, srečo in 
enotočkovnostjo.  
Začetna in trajnostna uporaba uma usmerjata um na objekt in ga tam zadržujeta. 
Zamaknjenost se izraža kot radost in veselje, ki izkazujeta pristno zanimanje za objekt, 
sreča pa pride kot prijeten občutek, ki spremlja zbranost. Končni dejavnik predstavlja 
enotočkovnost, ki pomeni poenotenje uma na objektu.  
Ko so ovire premagane z notranjimi mentalnimi dejavniki, se zgodijo nekatere 
spremembe na strani predmeta. Prvotni predmet znanosti dobi intenzivno jasnost v 
mentalni sliki v umu. Z vsakim naslednjim korakom postaja predmet meditacije jasnejši 
in svetlejši. Dejavniki zbranosti um pripeljejo do absorbcije, ki se deli na osem nivojev. 
Vsak nivo zaznamuje večja globina in čistost. Prvi štirje nivoji tvorijo sklop z imenom 
štiri jhane. Drugi štirje pa se imenujejo aruppa ali nematerialna stanja (Bodhi 2011, 56).  
Najbolje to opisuje Buddha sam: 
»In kaj, menihi, je pravilna zbranost? Oddaljen od čutnih užitkov, oddaljen od škodljivih 
stanj, menih vstopi in prebiva v prvi jhani, kar je pospremljeno z začetno in stalno uporabo 
uma in napolnjeno z navdušenjem in srečo, ki je rojena iz osamitve. 
Potem, z umiritvijo začetne in trajne uporabe uma, s pridobitvijo notranjega zaupanja in 
mentalnega poenotenja, vstopi in prebiva v drugi jhani, ki je brez začetne in stalne 
uporabe,  ampak je napolnjena z navdušenjem in srečo, rojeno iz zbranosti. 
Ko ugaša navdušenje, on prebiva v enodušnosti, pozoren in jasno razumevajoč in izkuša 
na samem sebi to blaženost, o kateri plemeniti pravijo: 'Srečno živi ta, ki je enodušen in 
pozoren' - tako vstopi in prebiva v tretji jhani. 
Z opustitvijo užitka in bolečine in ko predhodno izgine veselje in žalost, vstopi in prebiva 
v četrti jhani, ki je niti-užitek-ne-bolečina in je čista pozornost zaradi enodušnosti. To 
menihi je pravilna zbranost.« (Bodhi 2011, 58) 
Za štirimi jhanami ležijo štiri nesnovna stanja ali nivoji absorbcije, v katerih um prečisti 
zaznavo predmetov na najfinejši možni način. To so neskončni prostor, neskončna zavest, 
praznina, niti-zavedanje-niti-nezavedanje. Človek v takem stanju doseže najpopolnejšo 
zbranost, ki je za zavest možna.  
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Poleg tega pa obstaja še vrsta zbranosti, ki um ne osredotoča na en predmet. Tako 
imenovana »trenutna zbranost« (khanika-samadhi) usmerja pozornost na spreminjajoča 
stanja uma in telesa. Opazuje vsak pojav, ki se prikaže, vendar se ničesar ne oklepa. Iz 
trenutka v trenutek postaja močnejša, dokler ni pozorna na celoten tok spreminjanja 
dogodkov.  
 
3.8.3 Razvoj modrosti 
 
Čeprav se zadnji korak osmeročlene poti imenuje pravilna zbranost, pa zbranost sama ne 
predstavlja cilja. Doseganje zbranosti um umiri, vendar samo po sebi ni zadosti za 
doseganje osvoboditve iz trpljenja. Da bi dosegli konec trpljenja, je potrebno plemenito 
osmeročleno pot uporabiti kot instrument za dosego uvida prave resnice.  
Celotna pot je namenjena temu, da človek svoj um, telo in bivanje očisti nečistosti, ki ga 
ovirajo, da bi imel mirno življenje. Z osmimi koraki se lahko očisti nečistosti, ki se 
pojavljajo na mentalnem in fizičnem nivoju. Šele, ko je pripravljen, da stvari vidi jasno 
in razločno, pa je sposoben odstraniti tudi vzrok nečistosti, ki obstajajo globoko zakopane 
v podzavesti. Do vzroka je možno priti le s popolnim uvidom, ki premaga nevednost, to 
je modrost. Nevednost je tista, ki zamegljuje resnično naravo stvari, modrost pa odstrani 
elemente s katerimi je naš um popačil sliko.  
Objekt meditacije je sedaj celoten pojavni svet, ki zaobjema vsa pozitivna in negativna 
mentalna stanja. Ko meditator izkusi celoto, njeno minljivost, neprijetnost in 
brezosebnost, zanj pojavni svet ugasne in z njim tudi vsa potencialna negativna stanja. V 
zadnjem koraku se osmeročlena pot zopet vrača k dojemanju štirih plemenitih resnic. 
Resnice ne dojema več eno za drugo, kot prej v stanju razmišljanja, ampak uvidi njihovo 
resničnost, ki se izraža simultano. (Pečenko 1990, 56) 
Človek, ki prehodi osmeročleno pot in doseže njen vrhunec v razsvetljenju, se imenuje 







Plemenita osmeročlena pot, ki jo uči Buddha, se na prvi pogled zdi skrajno 
zakomplicirana in težko izvedljiva. Še toliko bolj, ker nimamo vsi možnosti, da bi se do 
konca življenja umaknili v samostan in celotno svoje bivanju posvetili poglabljanju vanjo. 
To diplomsko delo na poenostavljen način razlaga pot, na katero lahko stopi vsak človek.  
Moj cilj je bil najti duhovno pot po kateri bi prišla do umirjenosti. Dosedanji trud, ki sem 
ga vložila v izvajanje različnih vrst meditacije in jogijskih položajev, me je pripeljal do 
budističnega učenja. Pisanje diplomskega dela pa mi je dalo možnost, da se lahko svoje 
poti lotim bolj poglobljeno in strukturirano. Ustvarila sem kažipot in uvod v iskanje poti 
k umirjenosti v budizmu. Štiri plemenite resnice in plemenito osmeročleno pot sem 
opisala na preprost in razumljiv način, ki je primeren za vsakega bralca. Na koncu se 
lahko vsak posameznik odloči, ali ga ta pot nagovarja k umirjenosti in mu občutek pravi 
naj se je oprime, ali pa ga še bolj vznemirja, ker se ne sklada z njegovim prepričanjem.  
Ljudje se med seboj zelo razlikujemo. Oblikovala nas je različna vzgoja, vrednote in 
okolje. Vendar cilj človeka vedno ostaja isti. Vsi si globoko v sebi želimo miru. Vsaka 
duhovna pot se s trpljenjem v življenju sooča drugače. Vendar tisti, ki zares poglobljeno 
dojema sebe in svet, razume, da obstaja nekaj univerzalnega, ne glede na pot po kateri 
stopa. Obstaja nekaj kar nas z vsem globlje povezuje, vsak pa to drugače razlaga in 
poimenuje. Od nas je sedaj odvisno ali bomo živeli kot čebele, ki s cvetjem, na katerega 
se usedajo, živijo v simbiozi, ali pa bomo kot kobilice, ki uničujejo vse kar jim pride na 
pot. Naučiti se moramo sočutja, blagosti in razumevanja, da bomo lahko skupaj ustvarili 





POVZETEK IN KLJUČNE BESEDE 
 
Avtorica v svojem diplomskem delu v začetku opisuje pojem budizem. Nato se posveti 
podrobnemu opisu treh temeljev budizma, ki se imenujejo dragulji. To so Buddha, 
dhamma in sangha. Najprej predstavi življenjsko zgodbo princa Siddhatthe Gotame, ki 
skozi preizkušnje pride do razsvetljenja in postane Buddha. Nato se posveti Buddhovemu 
učenju in različnim smerem, v katere se je učenje razvejalo. Nadalje postopoma prehaja 
k osrednjemu delu diplomske naloge, ki podrobno razlaga štiri plemenite resnice. Glavni 
poudarek daje poti, ki človeka vodi iz trpečega vsakdana v umirjeno bivanje, to je 
plemenita osmeročlena pot. Po korakih, ki vodijo od pravilnega razumevanja, pravilnega 
mišljenja, pravilnega govora, pravilnega dejanja, pravilnega načina življenja, pravilne 
vztrajnosti, pravilne pozornosti do pravilne zbranosti, se približa vrhuncu dojemanja 
pojavnega sveta, ki skozi razvoj modrosti omogoči vpogled v končno resnico o stvareh. 
V poteku pisanja razlaga različne vrste meditacij, ki po učenju budističnih menihov 
pomagajo na poti do razsvetljenja.  






ABSTRACT AND KEY WORDS 
 
In the beggining of her work, the author describes the notion of Buddhism in general. 
Afterwards she dedicates herself to a detailed description of the three foundations of 
Buddhism, which are called gems. The three gems are Buddha, dhamma and sangha. 
Firstly, she presents the biography of Prince Siddhattha Gotama, who through trials and 
hardships walked the path to enlightenment and became Buddha. Next, she dedicates 
herself to Buddha's teachings and the various directions into which the teachings parted. 
Furthermore, she gradually develops her way into the central part of the thesis and 
explains in detail the four noble truths. The main emphasis stands on the way, that leads 
a person out of suffering of everyday life into a tranquil being, that is the noble eightfold 
path. The steps that lead form the proper understanding, proper thinking, proper speech, 
proper action, proper way of life, proper persistence, proper atteniton to proper 
concentration, approach the peak of perception of the phenomenal world, which through 
development of wisdom enables the insight into the final truth of all things. In the course 
of writing, she interprets various types of meditations that, as taugh by the Buddhist 
monks, help one on the path to enlightenment.  
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Kratek slovar palijskih besed, ki bodo uporabljene v diplomskem delu 
Bhikkhu – »berač«. Buddhov učenec, član budističnega reda sanghe. Njegov cilj je doseči 
nibbano.  
Buddha – »buden, razsvetljen«. Tako se imenujejo vsi, ki so dosegli razsvetljenje. Če je 
beseda »buddha« v besedilu zapisana z veliko začetnico, pomeni zgodovinskega Buddho, 
torej Siddhattha Gotama, če pa je zapisana z malo, pomeni kateregakoli razsvetljenega 
človeka. 
Dhamma – beseda je največkrat uporabljena kot ime za Budov nauk. Drugače pa ima več 
pomenov kot so »najvišji zakon, resnica, mentalno stanje«. 
Dukkha – ključni pojem budistične psihologije, ki zajema spekter neprijetnih občutij. 
Lahko pomeni tako ostro telesno bolečino kot rahlo neprijetno mentalno stanje. Dokler 
so prisotne želje, človek ni nikoli popolnoma zadovoljen. To nepopolno zadovoljstvo se 
imenuje dukkha. Prevaja se kot »trpljenje, bolečina, žalost«. 
Mara – budistični hudič, personifikacija zla, ki s čutnimi užitki zadržuje bitja v samsari. 
Nibbana – ugasnitev vseh želja, kar povzroča konec bivanja v samsari, rešitev iz ciklusa 
rojstev in smrti. Nibbana je končni cilj Budovega nauka, osvoboditev od dukkhe. 
Psihološko pomeni »ugasnitev« jaza iz katerega izvirajo vse želje.  
Samsara – svet rojevanja in umiranja, tok bivanja, ki se nadaljuje iz življenja v življenje. 
Samsara vedno znova nastaja iz človekovih želja in obstaja, dokler je človek nanjo 
navezan.  
Sangha – skupnost budističnih menihov in nun, ki so zapustili posvetno življenje in se 
posvetili meditaciji. 
